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• Actividad física  

• Ejercicio físico 

adecuado  

• Reducción de hábitos 

negativos  

• Perdida de peso  

• Ejercicios diarios  

 

• la actividad física es importante para una vida saludable. 

• el ejercicio físico adecuado mejora la salud y la calidad de vida. 

• la reducción de hábitos negativos ayuda a mantener un buen 

funcionamiento de nuestro organismo. 

• La perdida de peso reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares. 

• El ejercicio diario nos brinda una buena resistencia y nos mantiene 

activos. 

 

• Dimensión física  

• Nutrición  

• Ejercicio físico  

• Respiración  

• La comida diaria determina lo que ocurre en nuestro cuerpo a nivel celular y 

metabólico  

• El ejercicio físico produce un mejoramiento del humor, disminuye la depresión y 

ansiedad 

•  La regulación respiratoria es esencial para mantener la salud psicofísica  

• Los dolores de cabeza  

• Estrés  

• Ansiedad  

• Presión arterial alta  

• Alteraciones en el dormir  

• Manos y pies fríos etc. 

• Estabilidad emocional  

• Sentido de control en el ambiente  

• Calma  

• Alto nivel de actividad física y mental  

• Incrementa y estabiliza la 

temperatura periférica  

• Cuerpo y mente  

• El auto conocimiento corporal  

• Los sentidos y el movimiento  

• El sistema nervioso  

• Y la estructura musculo esquelética  

• Mi físico  

• Mi comportamiento  

• Mi emoción  

• Mi sensación 

• Y la determinación de mi funcionamiento  

• Impulso genético que lleva a construir sociedades  

 

• Componente esencial para la vida y el desarrollo humano  

• Se realiza con la interacción con otras personas  

• Enfatiza la diversidad  

• Muchas de las necesidades humanas precisan de 

a interacción con otros para ser cubiertas  

• La construcción de la propia identidad es otro de 

los procesos básicos  

• La dimensión social y colectiva es tan importante 

como la dimensión somática o psíquica   

• La identificación 

• La atención  

• La adquisición  

• Practica  

• Mantenimiento y desarrollo del comportamiento 

saludable  

El objetivo es la salud biopsicosocial  

• La salud debe ser especializada 

 

 

• Establecerla como habito, ejercerla de manera practica y 

constante identificando los beneficios y posibilidades  

• Alimentación  

• Deporte  

• Descanso  

• Higiene  

• Psicológica  

 

1. Reducir el consumo de sal y azúcar  

2. Mantener el organismo hidratado 

3. Dejar de tomar alcohol  

4. Dejar de fumar  

5. Hacer deporte  

6. Cuidar la higiene  

7. Dormir bien  

8. Y cuidar la salud mental  

 

  
Es

ti
lo

s 
d

e
 v

id
a 

sa
lu

d
ab

le
  

Variables físicas  

Variables psicológicas  

conductas de riesgo que pueden adoptar las personas 

por variables situaciones  

salud física y psicológica  

Auto concepto físico  

Trastornos de conducta alimentarias  

• Posibilidad de adoptar malos hábitos 

• Ayudan a mantener un buen control en nuestro entorno  

• Trastorno excesivo hacia la comida  

• Costumbre de hábitos sanos diarios  

Variables sociales  Determinantes sociales a la salud  

• Circunstancias 

materiales 

• Cohesión social  

• Factores 

psicosociales  

• Factores 

conductuales  

• Factores bilógicos  

Condiciones diferentes en donde las personas 

nace, crecen, trabajan, viven y envejecen  

• Diferencias sociales 

• Diferencias económicas  

• Diferencias de salud  

• Diferencias de trabajos   

• diferencias de vida  

Variables espirituales  

1. Modelos de espiritualidad en la salud  

2. Versión tradicional-histórica en la salud  

3. Versión moderna de espiritualidad  

4. Versión tautológica moderna de espiritualidad  

5. Versión clínica moderna de espiritualidad  

1. Modelos sobre la relación de la salud mental y física con la religión y espiritualidad  

2. Dedicación al servicio de la religión y al servicio de una comunidad  

3. Se caracteriza porque amplia y va más allá del constructo de religión tradicional  

4. Caracterizado por incluir conceptos psicológicos positivos como propósitos  

5. En este modelo se considera espiritual incluso lo angostico  

Calidad de sueño, calidad de vida  

• Una buena calidad de sueño determina 

una buena calidad de vida  

• Se define como un estado funcional, 

reversible y cíclico   

• Indispensable para un buen estilo de vida 

• Indispensable para el desempeño diario  

• Indispensable para un buen funcionamiento 

psicológico 

• Indispensable para la capacidad motora   

Mejoramiento de la calidad de vida  

Respiración diafragmática o profunda  Esta respiración ayuda con  Está vinculada psicológicamente con: 

Conciencia somática  Enfoca los procesos que relacionan: Implica también: 

Dimensión social  

Relación con la conducta del hombre y su salud  Implica  

Promoción de estilos de vida saludable  La salud es un estado de completo bienestar físico, mental 

y social relacionados con: 
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